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GUIA  PARA  COMER  MEJOR 
A  DAILY  GUIDE  FOR  GOOD  NUTRITION 
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GRUPO  DE  LA  LECHE 

3  O  MAS  TAZAS  DE  LECHE  - 
NIÑOS.  MUJERES  EMBARAZADAS. 

4  O  MAS  TAZAS 

JOVENES.  MUJERES  AMAMANTANDO. 

2  O  MAS  TAZAS  ADULTOS. 

MILK  GROUP 

3  OR  MORE  CUPS  OF  MILK 
CHILDREN,  PREGNANT  WOMEN. 

4  OR  MORE  CUPS  TEENAGERS. 
NURSING  MOTHERS. 

2  OR  MORE  CUPS  ADULTS. 


;  1 


tit  it  i  Ik  k  ( il.ite 


GRUPO  DE  CARNES 

2  O  MAS  PORCIONES 

MEAT  GROUP 

2  OR  MORE  SERVINGS 


carne  molida 
ground  beel 


mantequilla  de 
cacahuate 
peanut  butter 


hígado 
liver 


sesos  -  tripa  huevos  sardinas,  atún 

beel  brains -tripe  eggs  sardines,  tuna 


GRUPO  DE  VEGETALES 
Y  FRUTAS 

4  O  MAS  PORCIONES 

VEGETABLE - 
FRUIT  GROUP 

4  OR  MORE  SERVINGS 


repollo 
cabbage 


lugos  de  Ir  utas 
tomatoes  y  vegetales 


zanahorias  maíz  chiles 

carrots  corn  peppers 


manzanas  chícharos  uvas 

apples  peas  grapes 
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GRUPO  DE  LAS  TORTILLAS 
Y  CEREALES 

4  O  MAS  PORCIONES 

BREAD  AND  CEREALS 
GROUP 

4  OR  MORE  SERVINGS 
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costillas  de  puerco  chorizo 
pork  chops  sausage 
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